
  

 

 

 

 การกอตั้งอาเซียน หรือ สมาคมประชาชาติแหงเอเชียตะวันออกเฉียงใต 
ที่มีประเทศสมาชิก คือ ไทย อินโดนีเซีย มาเลเซีย ฟลิปปนส สิงคโปร บรูไน เวียดนาม พมา 
ลาว และกัมพูชา นอกจากเปนการรวมตัวกันเพื่อชวยพัฒนาประเทศในภูมิภาคเดียวกันแลว 
ยังกอใหเกิดการแลกเปลี่ยนทางวัฒนธรรม โดยเฉพาะอยางยิ่งเรื่องของอาหารการกิน 
          เนื่องจากแถบอาเซียนมีทรัพยากรคอนขางอุดมสมบูรณ จึงทําใหมีเมนูอาหาร 
ที่นารับประทานและมีประโยชนตอสุขภาพใหเลือกมากมาย  ดังนั้นเพื่อไมใหพลาดกับอาหาร
รสเลิศของประเทศตาง ๆ ทางกระปุกดอทคอมจึงไดรวบรวม อาหารอาเซียนกับ 10 เมนูเด็ด 
ของ 10 ประเทศอาเซียน ที่หามพลาดมากฝากกัน ถาพรอมแลวเชิญชิม..เอย..เชิญชมกันเลย 
 

 

 

 
 
 
 
 
 
 



ประเทศไทย 

 

ตมยํากุง  
          ตมยํากุง (Tom Yam Goong) แคเอยชื่อก็เปนที่ทราบกันดีอยูแลว 
วา ตมยํากุงเปนอาหารคาวที่เหมาะสําหรับรับประทานกับขาวสวยรอน ๆ 
กลิ่นหอมของสมุนไพรที่เปนสวนประกอบในตมยํากุง นอกจากจะทําใหรูสึก 
สดชื่นแลว ยังชวยกระตุนการเจริญอาหารไดเปนอยางด ี
          และเนื่องจากตมยํากุงเปนอาหารที่มีรสเปรี้ยว และเผ็ดเปนหลัก 
ทําใหรับประทานแลวไมเลี่ยน จึงทําใหตมยํากุงเปนอาหารที่ไดรับความนิยม 
ในทั่วทุกภาคของประเทศไทย รวมถึงชาวตางชาติเองก็ติดอกติดใจ 
ในความอรอยของตมยํากุงเชนเดียวกัน 
 

 



 ประเทศกัมพูชา 

 
อาม็อก  

 

          อาม็อก (Amok) เปนอาหารคาวยอดนิยมของกัมพูชา 
มีลักษณะคลายหอหมกของไทย โดยเปนการนําเนื้อปลาสด ๆ 
ลวกพริกเครื่องแกง และกะท ิแลวทําใหสุกโดยการนําไปนึ่ง 
ซึ่งนอกจากจะใชเนื้อปลาแลว อาจเลือกใชเนื้อไกแทนก็ได 
สวนสาเหตุที่คนในประเทศกัมพูชานิยมรับประทานปลา 
เนื่องจากสภาพภูมิประเทศของกัมพูชามีแหลงน้ําอุดมสมบูรณ 
ทําใหปลาเปนอาหารที่หารับประทานไดงายนั่นเอง 
 



ประเทศบรูไน 

  

อัมบูยัต  
 
          อัมบูยัต (Ambuyat) เปนอาหารยอดนิยมของบรูไน 
มีลักษณะเดนอยูที่ตัวแปงจะเหนียวขนคลายขาวตม หรือโจก 
โดยมีแปงสาคูเปนสวนผสมหลัก ตัวแปงอัมบูยัตเอง ไมมีรสชาต ิ
แตความอรอยจะอยูที่การจิ้มกับซอสผลไมที่มีรสเปรี้ยว นอกจากนี ้
ยังมีเครื่องเคียงอีก 2-3 ชนิด เชน ผักสด เนื้อหอใบตองยาง 
หรือเนื้อทอด ทั้งนี้ การรับประทานอัมบูยัตใหไดรสชาติ 
ตองรับประทานตอนรอน ๆ จึงจะดีที่สุด 
 
  

 

 
 



ประเทศเมียนมาร 

 
หลาเพ็ด  

 

          หลาเพ็ด (Lahpet) เปนอาหารยอดนิยมของเมียนมาร 
โดยการนําใบชาหมักมาทานกับเครื่องเคียง เชน กระเทียมเจียว  
ถั่วชนิดตาง ๆ งาคั่ว กุงแหง ขิง มะพราวคั่ว เรียกไดวา 
มีลักษณะคลายคลึงกับเมี่ยงคําของประเทศไทย ซึ่งหลาเพ็ดนี้ 
จะเปนเมนูอาหารที่ขาดไมไดในโอกาสพิเศษหรือเทศกาลสําคัญ ๆ 
ของประเทศพมา โดยกลาวกันวา หากงานเลี้ยง หรืองานเฉลิมฉลองใด 
ไมมีหลาเพ็ด จะถือวาการนั้นเปนงานที่ขาดความสมบูรณไปเลยทีเดียว 
 
  
 
 



ประเทศฟลิปปนส 

 
อโดโบ  

 

          อโดโบ (Adobo) เปนอาหารยอดนิยมของประเทศฟลิปปนส 
ทําจากเนื้อหมู หรือเนื้อไก ที่ผานการหมัก และปรุงรส โดยจะใสน้ําสมสายชู 
ซีอิ๊วขาว กระเทียมสับ ใบกระวาน พริกไทยดํา นําไปทําใหสุกโดยอบในเตาอบ 
หรือทอดแลวนํามารับประทานกับขาวสวยรอน ๆ 
          ในอดีตอาหารจานนี้เปนที่นิยมในหมูนักเดินทาง เนื่องจากสวนผสม 
ของอโดโบสามารถเก็บรักษาไวไดนาน เหมาะสําหรับพกไวเปนเสบียงอาหาร 
ระหวางการเดินทาง ซึ่งปจจุบันอโดโบไดกลายเปนอาหารยอดนิยม 
ที่นํามารับประทานกันไดทุกที่ทุกเวลา 



 ประเทศสิงคโปร 

 
 

ลักซา  
 

          ลักซา (Laksa) อาหารขึ้นชื่อของประเทศสิงคโปร 
ลักซามีลักษณะคลายกวยเตี๋ยวตมยําใสกะท ิทําใหรสชาติเขมขน 
คลายคลึงกับขาวซอยของไทย โดยลักซาจะมีสวนผสมของ กุงแหง พริก 
กุงตม และหอยแครง เหมาะสําหรับคนที่ชอบรับประทานอาหารทะเล 
เปนอยางยิ่ง อยางไรกต็าม ลักซามีทั้งแบบที่ใสกะทิ และไมใสกะทิ ทวา 
แบบที่ใสกะทิจะเปนที่นิยมมากกวา 

 
 
 
 



ประเทศอินโดนีเซีย 

 
กาโด กาโด  

          กาโด กาโด (Gado Gado) 
อาหารยอดนิยมของประเทศอินโดนีเซีย ประกอบไปดวยผัก และธัญพืช 
หลากหลายชนิด  ทั้งแครอท มันฝรั่ง กะหล่ําปลี ถั่วงอก ถั่วเขียว 
นอกจากนี้ยังมีเตาหู และไขตมสุกดวย กาโด กาโด จะนํามารับประทาน 
กับซอสถั่วที่คลายกับซอสสะเตะ อยางไรก็ตาม ดวยเครื่องสมุนไพรในซอส 
อาทิ รากผักชี หอมแดง กระเทียม ตะไคร ทําใหเมื่อรับประทานแลว 
จะไมรูสึกเลี่ยนกะทิมากจนเกินไปนั่นเอง 



 ประเทศลาว 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

“ซุปไก”(Chicken Soup) 
 
             
 “ซุปไก”(Chicken Soup) แกง รสชาติหวานอรอยกลมกลอม 
ที่มสีวนผสมสําคัญ ไดแก ตะไคร ใบสะระแหน กระเทียม หอมแดง        
รวมถึงรสชาติเปรี้ยว เผ็ด จากมะนาวและพริก รับประทานรอน ๆ 
กับขาวเหนียว ไดคุณคาทางโภชนาการอาหารและความอรอยไปพรอม ๆ กัน 
 

 
 
 
 
 
 



ประเทศมาเลเซีย 
 

 

นาซิ เลอมัก  
    

  นาซิ เลอมัก (Nasi Lemak) อาหารยอดนิยมของประเทศมาเลเซีย 
โดยนาซิ เลอมัก จะเปนขาวหุงกับกะทิ และใบเตย ทานพรอมเครื่องเคียง  
4 อยาง ไดแก ปลากะตักทอดกรอบ แตงกวาหั่น  ไขตมสุก และถั่วอบ 
ซึ่งนาซิ เลอมักแบบดั้งเดิมจะหอดวยใบตอง และมักทานเปนอาหารเชา 
แตในปจจุบัน กลายเปนอาหารยอดนิยมที่ทานไดทุกมื้อ และแพรหลาย 
ในประเทศเพื่อนบานอีกหลายแหง เชน สิงคโปร และภาคใตของไทยดวย 
 

 
 
 
 



ประเทศเวียดนาม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ปอเปยะเวียดนาม  
 

          เปาะเปยะเวียดนาม  (Vietnamese Spring Rolls) 
ถือเปนหนึ่งในอาหารพื้นเมืองที่โดงดังที่สุดของประเทศเวียดนาม ความอรอยของ 
เปาะเปยะเวียดนาม อยูที่การนําแผนแปงซึ่งทําจากขาวจาวมาหอไส ซึ่งอาจจะเปน 
ไก หมู กุง หรือหมูยอ โดยนํามารวมกับผักสมุนไพรอีกหลายชนิด เชน สะระแหน 
ผักกาดหอม และนํามารับประทานคูกับน้ําจิ้มหวาน โดยจะมีถั่วคั่ว แครอทซอย 
ไชเทาซอย ใหเติมตามใจชอบ และบางครั้งอาจมีเครื่องเคียงอยางอื่นเพิ่มดวย 
 
 


